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So zmenou ¢asu sa mdzu u ludi spajat tazkosti

Tento jesenny posun vnimaju horsie ludia zvyknuti ukladat sa do postele skor, tvrdi
odbornicka.

llustra¢né foto

KoSice 24. oktdbra (TASR) — Od dnes plati na Slovensku opat stredoeurdpsky ¢as (SEC).
Ruci¢ky hodin sa 0 3.00 h posunuli z letného ¢asu na druhd hodinu SEC. Na zéklade toho si
[udia v noci nadnes mohli pospat dlhsie. Nie kazdému vSak tato zmenu ¢asu vyhovuje, tvrdia
odbornici.

»Aj ked’ tento posun vnimaju ludia zvycajne lepsie ako ndhle skorsie vstdvanie na jar
suvisiace s prechodom na letny éas, ani tato zmena nemusi byt bez ndsledkov na ludsky
organizmus. Posun ¢asu zndsaju horsie najmd citlivejsi jedinci, pre ktorych sa mézZe spdjat
so zhorsenim koncentrdcie a zvysenou unavou, zvldst u deti a starsich l'udi,” uviedla Eva
Feketeova z Neurologickej kliniky Lekarskej fakulty Univerzity Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach.

Ludia sa podla nej delia do dvoch skupin. Takzvané ,sovy”, ktoré su culé do neskorych
no¢nych hodin, zatial ¢o rano si radi dlhSie pospia, a potom ,Skovranky”, pre ktorych je
naopak typické véasné ranné prebudzanie a dlhé neponocovanie.

»Tento jesenny posun vnimaju horsie ludia zvyknuti ukladat sa do postele skér, zatial ¢o
pre tych, ktori maju problém s rannym vstdvanim, je zas horsi jarny posun ¢asu,” ozrejmila
Feketeova, podla ktorej by bolo z pohladu spankovej mediciny lepsie ¢as neposuvat.

Skusend neurologic¢ka sa dlhodobo venuje lie¢be porich spanku, ktoré mézu vyrazne znizit
kvalitu Zivota, zvlast dlhsie pretrvavajice a nelietené poruchy spanku. Tie moézu byt rézne,
niekedy aj bizarné.
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»Patri medzi ne napriklad syndréom nepokojnych néh, nocné skripanie zubami (bruxizmus),
spdnkové apnoe, pri ktorom dochddza pocas spdnku k opakovanym zdstavam dychu, Ci
parasomnie spojené s abnormdlnym pohybom v podobe ndmesacnosti alebo s agresivnym
spravanim pri naruseni takzvanej REM fazy spanku,” vysvetlila Feketeova.

Novodobym fenoménom je podla nej problém adolescentov a mladych ludi, ktori si posuvaju
zaspavanie na skoré ranné hodiny a spankovu periédu na dennd dobu (syndrom oneskorenej
spankovej fazy). Medzi velmi zriedkavé ochorenia patri narkolepsia, pri ktorej ¢lovek straca
kontrolu nad stavom bdenia a upada do spanku nechtiac aj pocas diia a v roznych situdciach.
Naopak, najrozsirenejSou poruchou spanku je nespavost.

Dizka spanku potrebna na regeneraciu organizmu je velmi individudlna. Zvy&ajne ide o $est
az osem hodin denne. , Pokial dlIhsi éi kratsi spdnok nie su spojené s tazkostami, ako su
unava, vyéerpanie, poruchy koncentrdcie a pamdti, nemusime sa este znepokojovat ani ho
umelo ovplyvriovat liekmi. V opaénom pripade je vsak vhodné obrdtit sa na odbornikov,“
dodala Feketeova.

Dobry spdnok je ¢asto odrazom zdravého Zivotného Stylu. Patri k nemu pravidelné cvic¢enie
a Sport s absenciou alkoholu, kofeinu ¢i cigariet. Ludom sa dalej odporuca eliminacia stresu,
pohodlnad postel, tmavd a chladnejsia miestnost na spanie alebo skory budi¢ek. Poméct
vedia aj vona levandule, teply kupel, bylinkové ¢aje alebo preparaty typu valeriana, chmel,
medovka ¢i materina duska.
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